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ચ'ડુલાલ ફેશવલાલ અસીન, 


જ ભારત આર્ટ પ્રીન્ટીંગ વર્કસ લીમીટડમાં 
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ર 
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ચૂઝાત વિચાપીટ ગ્રાહ્ય | 


| [ શર જેંવીરઝિટ [વિમાશ ] 


મત્ત્રમાંજ ૫/15 ૯૮- વા 


| 
ા 
માદ વનકિય! 2-ન ૫“ પે! 
પૂણુ નાથ નડ 
વિષય ૩ ૨ * ગર્‌ 


જીભ તઇ.૪ ૩૦૦૦! ૬૨૬૭૯૦૦? ૦/000)#"%નાઇ છ ' ૪૭૬૬૦૧૪,” કપાલ શવ શઝભ#જ%જ--* ઇપ 0-૪ જાના, ૩૭ ૫૮૫૪' (0/૧4 ?* ૫0%. ૧૪૪૪મા૦#પજમણ'જ મર" ભલાનાબવસયરળમભનમ૪પુવાઝજુ' શબન” 


મસ્તાવના. 


મહાલક્ષ્મી સ્મારક ગ્રથમાળાનો ત્રોજે મણુડે હાથમાં 
આવતાં દરેક જ્ઞાત બહેનને તયા બધુને આનદ થા 
ગર રહેશે નહિ. ન્હાનાં ખાળકોને ઘરમાં કેવી રીતે જળ 
વવાં તથા તેમની કેવી રીતે સભાળ રાખવી ત્યાંથી શરૂ કરી 
તેએ *હોાટાં થઈ કે૩ રીતે વાંચ, કસરત કરે, સુવાના 
નિયમો! કયા કયા છે અને તે કેવી રીતે પાળવા નેઇએ 
વગેરે ખાખતેો પહેલા બે મણુકામાં આવી નય છે. ખાળ- 
જાને કેળવનાર તો માતાજ છે. એ વાત સત્ય કરવી 'એ 
આવાં પુસ્તકો પ્રસિદ્ધ કરવાનો હેતુ છે. આ પુસ્તકમાં 
મતુષ્યની જીવનક્રિયા કૈવી રીતે ચાલે છે, ખોરાક કેવે 
નેઈએ અને તે એ ક્િયામાં કેવી રીતે મડઢ કરે છે એ 
ખાખતે। સ્મજાવેલી છે. પુસ્તક સ્રીએ તેમજ ખાળાઓન! 
એક ખીના સાથેના સ'૧'૬ રૂપે છે. તેત્રી તે સ્રો વજ 
માટે ઉપયોગી તો છેજ અને એ ઉપરાંત સાધારણુ પુરૂષ 
પણુ તે વાંચી કઇક નવું શીખી શકે એમ છે. પુસ્તકની 
કિ'મત કરતાં તે વાંચવું એ વધારે કિ**તી છે અને તે 
વાંચી, વિચારી, સાર સમજી તે પ્રમણે વર્ત'ગુ' સેથી 
કિમતી છે, જરૂરતુ' છે. 

ભા મણકાના લેખક રા. રા. ભાઈ મોતીલાલ ઉત્ત- 
મરામ અલમોલા શર્ચન રહેવાશી છે અને જાતે સાસવત 


ટ જુ 


છાહ્યણુ છે. તેએ સુ'બાઈ ચુનીવસી'ટીની ખી, એ, તેમજ 
ઓ. એસ. સી. ની પદવીએ પધરાવે છે. તેમણું વડોદરા 
રાજ્યમાં વિસ્નાન શિક્ષગ્ના ઈન્સ્પેકટર તરીકે તથા ગૃહ 
શાસ્રના શિક્ષક તરીકે કામ કરેલું છે. હાલમાં તેએ ખા- 
ડી'આમાં આવેલા મહિલા પાઠેશ ળામાં ગૃહુકલાના પ્રોફેસર 
તરીકે કામ કૅરે છે, તેમણું ભણુતી બાળાઓ માદે જીવન- 


ક્રિયા અને ખોરાક વિષે પાંચ પાઠ લખેલા, આપણી 
જ્ઞાતિના ગહુસ્થ રા. રા. ભોગીલાલ પટવાને તેમની સાથે 


એળખાણુ હુતું તેમના નેવામાં આ પાઠ આવ્યા. મહા- 
લક્ષ્મી સ્મારક ગ્રથમાળાના ત્રીજા મણુકા તરીકે આ પાઠ 
પ્રસિદ્ધ કરવા મળે તે! સારૂં એમ તેમને લાગવાથી તેમણે 
એ સ'બ'પધ્રી ભાઇ સોતીલાલ સાથે વાત કરી. તેમણે ઉદ્ઠાર 
દીલથી જરૂર હોય તે તેમના પાઠૅનો ઉપચે।મ કરવાની પર- 
વાનગી આપી. આપણી ત્તાતિતા કેટલાક ગૃહુસ્થેને તથા મને 
એ પાઠો ખતાંવવામાં આવ્યા. ખધાને તે ગમ્યા, આ સાટે 


મ'ડળે રા. રા, સોતીલાલ તેમજ રઃ રા. ભૅૉશીલાલનેા 
- ૨% 
આભાર માનવે ધટે છે. 


પાઠો સુંદર અને સરળ ભાષામાં લખાયલા હુતા 


તે પણુ તે ભણુતરમાં કઇક આગળ વધેલી ખાળાઓ 
માટે હુતા. તેથી જરૂર પડે ત્યાં લખાણુ સરળ કરી એ 


પાઠો ઉતારી લેવાનું” કામ મને સોંપવામાં આવ્યું. લેખકે 
પહેલે પાઠ બે રીતે લખેલે।, સ્હેજ ફેરફાર ન ગણુતાં * બા 


પૃ 


પુસ્તકતો પહેલે પાઠ એ બે 'રીતે લખેલા પાઠના રા 
ખાદબાકીજ છે. બીજા ત્રણુ પાઠ મે' લગભગ જેમને તેમ ' 
ઉતારી લીધા છે. છેલ્લે પાઠ સ્વપ્ન રૂપમાં હતો તેને 
પહેલા પાઠ સાથે જેડી વર્ગમાં વાતચીતના રૂપમાં ઉતાર્યો. 
એ ઉતારતાં મારે એ વિષય ઉપરની એક ચોપડોનો ભા" 


શ્રય લૈવો પડેલો, તે માટે તેના લેખકનો હું આભાર 
માનુ છ. ે 


સુંબાઇમાં આ વિષય સ'બ'ખીં મે' ભાષણે। સાંશળેલાં 
તેથી આ પુરતકનો વધારો લખવાનુ જ્ઞાગ્ય મને મળે છે. 


ભાઈ સોતીલાલના પાઠો સુંદર છે. પણુ તેમાં મે! 
ક'ઈ સોંદરયની ખામી માલમ પડે તો તે માશ સરળતાના . 
' લોભને આભારી છે. પણુ નાતની થોડુ' ભશ્ષેલી ખાળા 
અથવા સ્ત્રી પણુ આ પુસ્તક વાંચે, સમજે અને પોતાને 
કામને ભાગ વર્તનમાં ઉતારે એ તીત્ર કંચ્છાને લીધે 
કકે સૌંદર્યના ભોગે પણુ લખાણુ સહેલુ' કરવાનો લેશ 
ઉત્પન્ન થચેલે।, લેખક તથા દરેક વાંચક મને તે માટે દર 
ગુજર કરરો એમ હું આશા રાખુ છું. 


પોષ વદ ૧૧, . 
સં. ૧૬૫૭૫૭  બ્કાશક. 


દ્ષ 


જીવનક્રિયા અને ખોરાક. 


અનુક્રમણિકા, 


2૦૮૦૧૦૦૮૦૦૦ ્રરર:૦-૦૯૦૨ઝ૦૪૦” 


જવન વ્યાપાર-જી'દગી કવી રીતે ટી *્ટે છે ? ૯ 
(વર્ગમાં વાતચીત ભાગ 3) 


ખાનપાન અને તેના પર્મ-ખોરાક અતે તેતો શરીરને 


ઉપયોગ. ૧પ 
(બહેનપણીને ત્યાં) 


વ. . ઘથૃહ 
' ( કાશીબાઇનું ધર ભાગ. ૧) 


. દામપ 


મેદક અથવા તેલી પદાથો ૨ર 
(કાશીબાઇનું ઘર ભાગ, 2) 

પાચનક્રિયા રપ 

 ( વર્ગમાં વાતચીત ભાગ. ૨) 

વધ!રો ઝે 
૧ ખોરાક 


૨. દધમાંના પદાથો, 


મહાલક્ષ્મી સ્મારડફેડ. 


રા. ર. અમરતલાલ ખાપુજીની દીકરી. સ્વ. સો, બહેન મહાં- 
લદ્દમી તે શ. કેશવલાલ પશરદાસ મહાદેવીઆની પત્ની સ. ૧૯૭૩ 
માં ગુજરી ગયાં ત્યારે તે બખહનના સંખધીઓ તરષક્થી તેના સ્મારક 
તરીખે સ્રી ઉપયોગી કામમાં લેનું વ્યા વાપરવાની શરતે મ'ડળને 
“મહાલદ્ટમી સ્મારક ફડ” સાંપવામાં આવ્યું હતું. તે ફડ ખાતે હાલ 
સિલક આસરે ર્‌ ૩૭૫) છે. તેના વ્યાજમાંથી નીચૅ સુજબનાં પુસ્તકા 
ન્યત્યાર સુધા પ્રગઢ કરવામાં આવ્યાં છ. 


મણકા. લખનું નામ. લેખક. 
૧ લો. નાનાં બાળકાની ગહ કેળવણી. ૨, ભાગીલાલ કશવલાલ પટવા, 
૨ નને. આરોગ્યની વાતો. ડા. હરીમ્રસાદ ત્રજરાય દેસાઈ, 


૩3 ને, ઇવનક્રિયા અને ખારાક, રા, મોતીલાલ ઉત્તમરામ અલમોલા 

ર1. અલમોલાએ પોતાના લેખ મંડળને છપાવવાની પરવાનગી 
આપા મડળપર ભારે ઉપકાર કયા છે. આવા સેવા વૃત્તિ 
વાળા બ'ધુઓની સહાયતાથીન મડળ આવાં સ્ત્રી ઉપયોગી નાનાં, 
સાદાં અને સરળ પુસ્તકા ખઢાર પાડી મફત વહેચી ત્તાન પ્રચારની 
પોતાની ઇચ્છા પાર પાડી શક્યું છે. ૨, ખન્ધુ ચંદુલાલ અમીને 
પણુ મહૅનત લઇને આ પુસ્તક ગ્રગટ કરવાનું કામ ધણી કાળજથી 
અતે સભાળથી કયું છે માટે તેમતાો પણુ આ તકે આભાર મા- 
નીએ છીએ. આ સ્મારકનો ચાથો મણકા “ સુવાવડ અતે ખાળ 
સભાળ ” નામનો ડુંફ મુદતમાં બઢાર્‌ પાડવાની તજવીજ ચાલુ છે, 

દૃશા શ્રામાળી સેત્રી વણિક્ર મડળ, 


અમદાવાદ: 


પ. "જ 

9વ૧વનાકયા અન ખારા, 

૧-જનન વ્યાપાર-જ'દગી કેવી રીતે ઢઝી રેહે છે ? 
વર્ગમાં વાતચીત ભાગન-૧ 


તા્ાડાલરાડડાનકગ્ઇનઝમગઝક, ડડ્ડડ-૮૧%./ 


“ પિરોજા, જે પેલો વરઘોડો આવે | ” નિશાળમાં 
અડધા કલાકની રજામાં પિરોજા પોતાની ખ્ડેનપણીઓ 
સાથે રમતી હુતી તેને મરીઅમે ખૂમ પાડી, કસ્તુરખાદે 
અને હુરિગ'ગા પણુ પિશેજા સાશ્રે આવી વરચષોડો જેવા 
ખારી આગળ ઉભાં. 

પિ-“ઓઆ વચ્ધોડો કાંછ વિચિત્ર લાગે છે ! વરરા- 
જાનો ઘોડા કેમ જણાતો નથી ? અરે ઘે!ડાને બદલે મેને 
દેખાય છે |” 

ક,-“ભાજે કાંઇ લગ્નના પ્રસ'ગ નથી; એક શ્રાવકે 
લાગલઃગટ પ'દર અપવાસ કયા છે તેની પ્રભાવના છે,” 

પિ.-“જાઇ્થો ખોરાક અને પાણિ વિના પદર દિવસ 
સૃધી રહી શકાતું હશે ?” 

ક.--અમારામાં પ'£દ૨ અપવાસ કરે તેવા ઘણુ. છે. 
આખો મહિના અપવાસ કરનારા પણુ. મળી ભાવે છે. 
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તેવા માણુસો ગળુ સુષ્ઠાઈ ન જાય તે માટે ફ્ક્ત ઉકાળેલું 
પાણી પીએ છે. ” 
હું.-“અમે પણુ સડોટી અગિઆરસ અને શિવરાત્રી 

. કરીએ છીએ. તે દિવસે અમે સાખુચાખા, ખરદ્ઠી મગકૂળી, 
ખજુર, ખટાટા; સુરણુ વગેરે ફૂરાળના પદાર્થ ખાઈએ 
છીએ છોકરાં છેયાં બધાંએ આવો ફળાહાર કરી અપવાસ 
પાળે છે.” 
: સ.-“ત્યારે તમારા અપવાસમાં તે સારૂં સારૂં ખા- 
લાનું મળે. અમે રૈઝા પાળીએ છીએ ત્યારે સવાયથી સાંજ 
સુધી અન્ન કે જળ કાંઇ લેતાં નથી.” 

હે.-“ મારી મા કેવડા ત્રીજ કરે છે ત્યારે “તમારા 
રૈઝાની માટ્‌ેક સવારના તારા સ્નાન કરી આખો દહાડો 
અપવાસ પાળી સાંજના તારા દર્શન પછી ન્હાઈને ફૂરાળ 
કરે છે. ” 

પિ.-“મેનામાંનાો શ્રાવક કેવો માંદા જેવો શકત 
લાગે છે. બિચારાથી ખરાખર બેસી શકાતું. નથો.”. - 

રજા પુરી થઈ અને ઘટ વાગ્યો. છોકરીઓ વર્ગમાં 
બેસી ગઈ અને શિક્ષક આવ્યા. શરૂઆતમાં સવાલ પુછ- 
વાની છુટ હુતી અને વિજ્ઞાનના વિષય શિખવાને। . હતા. 
તેથી પિરેજાએ શિક્ષકને રજામાં બનેલી વાત કહી સેના" 
માંતા શ્રાવકની નબળાઇવુ' કારણુ પુછયુ'* 
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શિક્ષક-“શરીર નખળુ લાગે તેમાં કાંઇ નવાઇ નથી. 
જને કોઇ આદમી ખાધા પિધા વિના સવારથી સાંજ સુખી 
કાંટા ઉપર બસી રહે તો તેના વજનમાં જેટલો ઘટાડો 
થાય છે તે ખરાખર જણાય. દરેક મનુષ્યના શરીરમાંથી 
શેજ લગભગ છ શેર પાણી અને ખરેર ખીજા પદાર્થો, 
મળ, મૂત્ર, ઉચ્છવાસ, પરશેવો, એ ફપે નિકળી નાય છે.” 
ન દરરોજ આટલી ખધી ખોટ શી રીતે પુરી 
પડે (?* 
શિ.-“શરીર વરાળયત્ર જેવું છે, ય'ત્રમાં સુરતા કે- 
લસે। નાંખીએ નહિ તો સંચા ચલાવવા પુતી વરાળ બને 
નહે. તેવીજ રીતે આપણે પુરતો ખોરાક ન ખાઇએ તો 
આપણુ'માં કામ કરવાની શકિત એછી થાય. ય'ત્રમાં વ- 
ધારે કેોલસે। નાંખીએ તો તે ધુમાયા કરે તેમજ આપણે 
વધારે ખાઈએ તે અજીર્ણ થાય અને પેટમાં દુખે, શરી- 
રને તેમજ ય“ત્રને સાફ ન રાખીએ તો તેનો દરેક ભાગ 
પોતાનું કામ ન કરી શકે. 

“ જેમ મકાત ઈટોનુ કે પત્થરનુ' ખનેલું છે તેમ શરીર 
ઝીણા-વાળની પ્હાળાઈઇ જેટલા ઝીણા-પિ'ડ કથવા કેન 
ષનુ' બનેલું છૈ. દરેક ડ્ેષમાં જીવ હોય છે અને તેમાં 
દરૅક પળે ફેરટ્રાર થાય છે. એક ડેોષમાંથી ખીજા ' નલા 
કોષ બને છે. ભાને મ'ડન્ફિયા ડહે છે; અને જૂના કોષ 
'નાશં પાસે છે તેને ખ'ડનકિયા કહે છે, જ્યાં સુધી રર્‌ી- 
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રમાં -જીવ હોય છે ત્યાંસુધી બન્ને ક્રિયાએ-ખ'ડન મહઠન 
કે જીવન વ્યાપાર-ચાલે છે.” 

હુ.-“આપણા શરીરમાં સ્નાયુ, હાડકાં લોહી નસે 
વગેરે છે. એ અધામાં આવા કેષોા હરે ?” 

શિ.-“હા, માણુસનુ' આખુ' શરીર તેમજ વનર્પતિ, 
અને ખધાં પ્રાણીઓનાં શરીર પણુ કોષના બનેલાં છે.'' 

ક.-“તે કોષ શું કામ કરતા હુશે !?”' * 

શિ“-જુદી જુદી જાતના ડેષ જુટ્ટુ જીદુ' કામ કરે 
“ છે, જડેરના કોષ ખોરાક પચાવે છે. સ્નાયુના કોષ અગ 
હેલાવે છે. મૂત્ર પિ'ડના કષ નકામા પદાર્થોને શરીરની 
અહુાર કાઢે છે. જૈટ્સાંના કોષ હેવામાંન। ઉપ્ચોગી જ્ઞાગ 
પ્રાણુવાયું, જ્રેષે છે. લાલ *કત ફેષ બજા કોષોના જીવન 
નને માટે તે: પ્રાણુવાયુને ખીજે રથળે લઈ જાય છે,” 

એક ન્હાાની છોડો-“ આપણે મોટા દ છીએ 
તેમાં આ ફેઃષષ કાંઇ કામ કરતા હશે.” . 

. શિ.-“ હા; આપણા શરીરમાં ખ'ડન મડન ફ્રિયા 
ચાલે છે એ પહેલાં કહ્યું હતું, જ્યાંસુધી નવા  ખનતા કે- 
પોળી 'સ'ખ્યા ન શ થતા. જુના કોષોની શખ્યા કરતાં 
વધારે હોય ત્યાં સુધી શરીર વધે છે અને એઆછી થાય 
એટલે શરીર ક્ષીણુ થાયં છે. સાધારણુ રીતે બાળપણમાં 
મ'ડન ફ્રિયા નેરથી ચાલે છે અને ધડપણુમાં ખ'ડન ફ્રિમા 
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તેના કરતાં વધારે થતી હાય છે.?”' 

પિ.-“હુવે પેલે શ્રાવક જેમ અશકત હો હ્તો 
તે સમજણુ પડી, તે ખાતો નહોતો તેથી તેનો. મૂ'ઠનકિયા 
ધીમી પડી ગઇ હુતી અને ખ'ડનક્યા ચાલ્યા કેરી હતી, 
પશુ કોષ શું હશે અને એક કોષમાંથી ખીજ શી રીતે 
ઉત્પન્ન થતા હુશે તે નથી સમજાતું.” 


શિ.-“ કોષ એક ઝીલ પીંડ છે અને તે રસીની 
ભરેલી કોથળી જેવો છે. જોઇ ઇંદ્રીને નારગી સાથે સર- 
ખાવીઓએ તો નારગીની ચીરી પેશી અને ચીરીમાંના દાણા 
જ્ોષ લેખાય, રસીની અદર કઇક વચમાં વધારે ઘટ્ટ ભાગ 
છે; વળી નકામો પદાર્થ કાઢી નાંખવામાટે તેમાં થોડા 
પોલાણુને ભ્ઞાગ છે, તે તૈના પ્રમાણુમાં ખાવાપીવાની, આ- 
રામ લેવાની વગેરે ખધી ક્રિયા ફરે છે જ્યારે કોષ 
ખોરાક ખાઈ પુષ્ટ થાય છે ત્યારે તેના કેન્દ્ર કે ઘટ ભાગ- 
માંથી બે ભાગ પડે છે અને તે દરેક અ'તે જુદ્દા જુદા કોષ 
ખને છે, કેટલાક એકજ જાતના કોષ ભેગા રહી એકજ 
જાતનુ* કામ કેરે છે. આવા કોષોના ઝુમખાને પેશી કહે 
છે. આમ જડઠરના કોષોના ઝુમખોા હોય તેને જઠંરની પેશી 
કૅહુવાય અને કફે્‌ક્સાંના કોષોના ઝુંમખાને ફેફસાંની પેશી 
કહેવાય, હુવે મરીઅમ તસે કહી જાએ કૈ આજે સખ્ય 
વાત શી શિખ્યાં ?” 
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મ.--“ આપણુ' શરીર જીવતા ' કોષોનું ખનેલું છે. 
તેમનુ' પોષણુ થાય અને તએ। વધે અને તેથી શરીર મજ- 
ખુત થુ હુમાટે નેઇએ તેટલો ખોરાક લેલો નેઇએ.” 
જશ.-“બરોબર એક સગર્ભા ખાઈ પદર અપવાસ-ક- 
સતાં નવમે દિવસે માણું પામી કારણુ કે બે જીવતુ' પેથિણુ 
ન થયું. સ્રીઆ અનેં બાળકોને પુષ્ટિકાર્ક ખોરાકની ઘણી 
જર્‌૨ છે. આપણે ખોરાક કેવો લેવો જઇએ ?” 

પિ.-“જે ખાધાથી નાપણા શરીરના કોષોનું અને 
પેશોઓતુ' પોષણુ થાય તેવે!” 

શિ.-“બરાખર પચી જાય એટલુ'જ નહિ પણુ તે 
વડે શરીરતુ' પોષણુ થવુંજ જેઇએ; કોષોને તેમનું કામ 
કરતાં અટકાવે નહિ અતે તેમને હાની ન કરે એવે હોવે 
જોઈએ, અને શક્તિ તથા ભ'ધારણુ માટે જેધતી વસ્તુએ 
પુરી પાડે એવે! હોવે! જેધએ. ૨ાકડુ' કે કોલસા શક્તિ 
આપે પણુ પચાવાય નહિ. અફ્રીણુ પચાવાય પણુ તે જેર 
છે અને કોષને નુકશાન કરે છે. મઢે તે બેમાંથી એક 
પણુ ખોરાક કહૈવાય નહે,” 

આટલુ* કહેૅતાં ધટ વાગ્યો અને વાત અહિ મટકી, 
ત્યારપછી વિસ્તાનનો વિષય શિખવવાના વખતે શિક્ષકે સ'- 
વાદ અને વાર્તાના રૂપમાં બાળાઓને ખોરાક સ'બ'ધી 


જ્ેટલીક ખાખતો કહી તે અમે જેમને તેમ આ પુસ્તકમાં 
આગળ આપીશું. 
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૨,-ખાતપાન અને તેના ધર્મ -ખોરાક અને 
તેનો શરીરને ઉપચેો ગ, હટ 


બ્ડૅતપણીને ત્યા હાં 
ગ'ગા અને જમનાને નિશાળે ૨ના હુતી તેથી તેએ 
અ'ને દોઢેક વાગે પોતાની ખાળપણુની સહીઅર રામકેરને 
ત્યાં મળવા ગયાં. તેમણે ના કહી તેમ છતાં રામજીરે 
ચ્હા ઉકાળી અને ગાળીને કટે!રામાં કાઢી. 

“ વધારે ખાંડ વિના નહિ પીઉં ! 7” રામકોરની કોકી 
ફક'કાસ કરી બોલી. રશામકેર ચમચા ખાંડ કીષ્ઠીની *હામાં 
નાંખવા જતાં હતાં, પણુ ગગા બોલી ઉઠયાં. “ “હેન 
આમ છેઃડી જે માગે તે આપા તે સાર્‌' નહિ. પ્રથમ તો 
તમે ચ્હા ઉકાળીને કાવો! કર્યો, છે તે તુકશાન કારક છે. 
વળી નેઈતી ખાંડ નાંખી છે છતાં વધારે શા માટે આપો 
છે ? જ્ઠૅર કાંઈ જે તે ભરવાની કોઠી છે ? ” 

રા--“ હું તો કકાશનું "હું ખાછીં છું. સ્હારી 
કીકી તો સારી છે કે ખાંડ ખાય છે પણુ મ્હારી ભાણેજ તો 
દુધ ઘીની ચીજેને અડતી પણુ નથી. તેને કૂઇ્ત તીખુ' 
તમતમતુ ભાવે છે, જેમાં તેમાં મરચાંના મસાલે! ભેળી 


ખાય છે. ” 
જ.--“ આતે વળી વધારે ખોટું, ખાળકંને એવી 


ટેવ પાડવી નેઇઈએ કે તે નશ્રાપાઆપ કેવળ સ્વાદિષ્ટ 
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નહિ પર'તુ પુષ્ટીકારક ખોરાક પસ'દ કરે. સરચાંથી 
ઉપરસ “નઝરે થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ સ્વાદ 
પારખ્સ કિત મદ પડી જાય છે. ખાનપાન જગી 
ની "મ..." છુ માટે એવું, એટલું અને એવી રીતે 
કરેલુ' હોવુ' જેઇએ કે તે વાપરવાથી શરીર ત'દુરસ્ત ર૪. 
આ જે ચ્ડાના કટોરા ભર્યા છે તેનો વિચાર કરો, અમે 
જમીને આવ્યાં છીએ એટલે તે જઠૅરને ભાર રૂપ છે. ખપે 
રના તાપમાં પીવાથી અકળામણુ થાય. પાણી, ફધ, ખાંડ, 
ચ્હા, સુંઠ શને મરી એ ખધા પદાર્થા એકી વખતે તપે- 
લીમાં નાખી ઉકાન્યા છે તેથી તેનો સ્વ'દ કડવો અને 
કાનમાં ખ્હેર મારે તેવો તીખો લાગે. શમે પીવાની ના 
કહીએ છીએ ત્યારે તસે સમ ૬૪ આગ્રહુ કેરા છે, અમને 
ચ્હા પીવાની ટેવ નહી હોવાથી ઉ'ઘ ઉડો જાય, મગજને 
શાંતિ મળે નહિ અને તેથી શરીર ખગડે. ” 

રા,--“તસે ભણ્યાં એટલે બ્ડેમી થઈ ગયાં. પણુ કોકોના 
ખાપા કહેતા હુતા કે અધાએ સુધરેલા લેકે! ચ્હા પીએછે.” 

ગ',.--“ચ્હુપ પીએ છે તે ખર્‌$ પણુ તે કેટલ્વી 
ઉમરે કેવી રીતે તૈયાર કરેલી અને શા માટે પીએ છે 
તેનો વિચાર કર્ચોચ છે ? કૈટલાંક તો ત્રીશ વર્ષની ઉમર 
થતાં સુધી ચ્હાતું' નામ પણુ લેતાં નથી, વળો બધા પદા- 
થા ગમે તેમ સેળ ભેળ કરી ઉકાળતા નથી પણું ફલાઇ 
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દીધેલી ' તપેલીમાં જેટલાં માણુસ હોય તેટલા” ર 
પાણી ઉકાળી તપેલી દેવતા ઉપરથી નીચે ઉતારી તે: 

પું, “હાદ નાંખી તરત હાંકી દઈ થોડી વાર _ ક 
પી '્યાલામાં ગાળી મરજી સુજબ ખાંડ એ: “દુધ 
ભેળવે છે. અવી ચ્હા તુકશાન કરે નહિ અને તે પીવાથી 
થાકી ગયેલા માણુસમાં થોડી વાર જાગ્તિ આવે. ખરૂ 
કહીએ તો ચાહુ કાંઈ ખોરક ન 

રા.--“ ખોરાક નહિ તો ખીજું શું અમે ત્રત 
કરીએ છીએ તે દ્વિસે ચાર પાંચ વખત ચ્હા પૉએ છીએ 
એટલે બીલમુલ ભ્રુખ લાગતી નથી. ” 

જ.--“ ખાધા કૈ પીધા પછી પચીને લેહીમાં એક 
રસ થઇ શરીરને પાષણુ આપે, ખ'ડન થએલી પેશીની 
(કોષોના જીમખાનો) મરામત કરે,કેોઈ પણુ અવયવને તકે“ 
શાન પહોંચાડે નહિ અને દરેક ભા?:ને શકિત તથા બાખા 
શરીરને ગરમી પુરી પાડે તેવો પદાર્થ ખોરાક કહેવાય. ” 

રાન્--આમાં ઠ'ઇ સમજણુ નથી પડતી. ગગા ખ્હેન 
તમે સમ”વવેો તો સાર્‌ ” 

ગ'.--“ખરાકની વ્યાખ્યા કરતાં તેના વણુ'નથી તમને 
વધારે રસ્ત પડશે. તેની પસદગી કરવામાં સ્વાદ ડરતાં 
પોષક ગુણુ વધારે અગત્યના છે. ખોરાક શરીરના પોષણુ અને 
આરેગ્ય માટે છે અને તે પ્રમાણુ તેના ત્રણુ ધમ છે;-- 
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૧. શરીરને સશક્ત રાખી તેતે ગરમી પુરી પાડવી, 
“ “તેલ અને ખી ન તેલવાળા પદાર્થ ઘણી ગરમી 


પુ. .. “છે. ઘર, ખાજરી, ્જીયાર, ચોખા વગેરે 
વાળા ધાન્ય સાધારણ ગરમી આપે છે. અને સાકર, પ 
વગેરે ગળ્યા પદાર્થ સ્વાદ ઉપરાંત ગરમી આપે છે, 
૨* શારીરનું બધારણુ કરનુ.. 

વૃદ્ધિ પામતા શરીરને માટે નવા કોશ મ'ડન ફરે તેવા 
અને જેથો ઘસાયલા ફેોષની મરામત થાય તેવા દુધ, શિ'ગ 
કઠોળ, દહી' વગેરે પદાર્થો આ કામ માટે જરૂરના છે. 
૩, જવનકિયા નિયસમસર ચલાવવી. 

આને માટે ક્ષાર અને જળથો ભરપુર શાક ભાજી 
અને લીલે। તથા ક્રુકો મેવો! વપરાય છે. 

૨1,--તસે ખાવાના પદ્ટાર્થના ભાગ પાડયા તેની 
સમજણ પડી. પણ તેમનો ઉપચોગ ડેમ કરવો જેઈએ. ” 

જ.--“ઉપચેોગનો આધાર ખાનારને જે કામ કર- 
વાનું છે તેના ઉપગ,; ખાનારનો ઉમર, ટેવ, પ્રવૃત્તિ અને 
પ્રકુતિ ઉપર અને દેશની કતુ તવા તેન્યં હુવાપાણી ઉપ- 
ર ૨હે છે. ” 





૩-દુધ 
કાશીબાઇનું ઘર-ભજ્ગ '. હાક. 


ધ“ ગાય, ગાય આાવ્ફ! 7” કાશ બાઈ ડાણ ક 
જૈ તેમ્ણુ નાની ફરેદની ગાય ૨ેર્‌માં (૯૪ન્સ્તી 
તેને ખુમ પાડી. એટલે »ે:ઠેલી શ્સ્ણુ ખલી દઠી, “ મા, 
“હાની કેદની ગાયને ડ્રમ બોલાવો છે ? લાવા હું શેરી 
ખહા૨ ખીજી કઇ ગાયને ખવડાવી અડું, કાલે મી 
ગાયનું દુધ ખગડી ગયુ હુતુ' તે ભૂલ્લી ગયાં !” * 
કા.-“તેમાં ગાયને। શે! વાંક ? દુધ ખગઢવાત્ું કા- 
રણુ સ્વચ્છતાની ખાસી છે, ડુધને સારૂં રાખ્યું હેય તો 
ગાયને દોહુવા માટે બાંધીએ ત્યારથી તે દુધ વપરાશમાં 
૯ઇએ ત્યાં સુધી કાળજી રાખવી જેપએ. દુધની પવાલી, 
દોહુનારના હાથ, ગાયના આંચળ અને અ જુખાજીના ભાર, 
તથા ફકોઢિઆર તદ્ન ચોડખાં જેઈએ એટલુંજ નહિ પરંતુ 
ત્યાંથી જયાં ત્યાં એવી રીતે ઢાંકીને લઈ નવું જેઇએ કે 
તેમાં કાંઈ જવજ'તુ કે કચરો પડી શકે નહિ. વળી ડુધ 
ભરી આપવાતુ' માપ (પવાલુ'? અને રાખી મેલવાતુ' વા- 
સણુ ચોકખાં જનેઇએ. ઠૅડડી જગ્યામાં તે સારૂં રહે છે. તેને 
ખગાડનાર જ્ઠીણાં જીવ છે. આપણી માકક તેમને પણુ રુધ 
ભાવે છે. અને તે ખધે હોવાથી ભાવતા પદાર્થમાં લાગ 
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ફાવતાં ટોળાખ'ધ જઈ રહે છે. તેએ ડુષમાં 'ફેલાયછે 
અને તેથી તેમાં ફેરફાર થાય છે, તેના ગુણુ બદલાઈ જામ 
છે-”  “ષમાંના જીવોનો નાશદિકરીએ અને ખીજાને તેમાં 


હ . દઇએ તે! ફુધ વર્ષોની વર્ષ સુધા સારૂં મ 
_ ન્યાં તે કેમ ખને ? એવું થતું હાય ડી 


વર્ષ સુધી ચાલે તેટલુ' દુધ લોકો અનાજની માર્રૂક ભરી 
શખતા કેમ નથો ? ” 





કા.-“કારણુ કે અનાજની માકૂક દુધના પાક ઉત- 
રતો નથી. તે આખું વર્ષ મળી શકે છે. વળી તેને ભરી 
રાખવાતુ' કામ સ્હેલ્રું નથી, પહેલાં તો ભરી રાખવાનાં 
વાસણ્‌। તપાવી જીવ રહિત કરવાં જેઇએ. પછો ઉકાળીને 
જીવરહિત કરેલા ગરમ ફુધથી જરી કૂયીથી ઉકાળી તે વાસ- 
ણુતુ' મ્હોં એવી રીતે ખ'ધ કરી દેવું જોઇએ કૈ હુવાથી 
પણુ અદર દાખલ થઇ શકાય નહિ- 'તરેખર આપણા જી- 
વન માટે દુધ જરૂરતું' છે અને બાળકનું તો તે જીવ- 
નજ છે. ?” 


૨.--આપણી ભાણી માટે સારૂં રુધ મળતુ નથી? 
ડુધને ખદલે બીનજુ' કાંઈ ન ચાલી શકે ? ” 

કા.--“ભ્ાણીને દાંત આનન્‍્યા નથી તથા. અનાજમાં 
રહેલી ખેળ પચાવવા જેટલી લાળ તેના સોમાં છુટતા તથો 


યય 


તેથી ખીજુ' કાંઇ આપી ન શકાય. દુધના સે! ભાગમાં 
આમરૈે ૮૭ ફે ૮૮ ભ્ઞાગ પાણી છે. કેટલાક કોષ ઉત્પન્ન 
કૅરે એવા, ગળપણુવાળા , સિકિટ પદાર્થ (ઘી) અ ક ા 
વાળા ખુઠાર્ય પણુ ઠુધમાં છે.” . ન 

“યારે કાલે જવનું ઉકાળેલું પાણી તેમાં કેસ 
હશું હતુ. ? 

કા,--“કીકી હુવે મ્હાટી થઈ છે અને તેને ડુધ 
સાથે કાંઈક ખેળ અને વધારે ક્ષાર અને કોષ ઉત્પન્ન કરે 
એવો પદાર્થ મળે માટે છડેલા જવ પાણીમાં ઉકાળી લેતુ' 
ગાળેલુ' પાણી રુધ સાથે મેળવ્યુ' હતુ'. 7 








નરે 
૪.-સેદકે અથવ તૈલી 'પદાર્થા. 
કાશીબાઇનું* ઘર-ભાગ ૨, 


જ્જ “મને મેથીપાક ભાવલો નથી ! ” કાશી ની 
બાનો પાક આપવા માંડયો એટલે તેની છોકરી? 
ઉઠી. 





 શિયા- 
ખોલી 





કા,--“ આવે પાક શિયાળામાં ખાવો શુણુકારક છે, 
તેનાથી આખુ વર્ષઃ શરીરને શડિત મળે છે.” 
૨,--“ મને અપચો થયો છે, એટલે મારાથી ખવાશે 
નહિ.” 
કા.--“તેમાં ખદ્દામ, ચારોળી, પસવાં વગેરે પદાર્થો 
નાખેલા છે તથા તેજાના પણુ છે. તેથી તે ઝટ પચી જશે 
માટે ચાલ, લઇને ખાઈ ના. ” 

રમણુનો ભાઇ બેઠા બેઠો ખધું સાંભળતો રતો તે 
બોલ ઉઠયો; “ નકામો આગ્રહુ શાને કરા છો ? પાકમાં 
ઘણા તેલી પદાર્થ છે તે પચવામાં ભારે હોય છે. તે પચી 
શકે તેવા પ્રમાણમાં હોય તો સાર્‌, નહિતો શરીર બગ્રડે. ” 

કા.--“ અમે તો આટલા અધાં વર્ષઃ સુધી વસાણાં 
ખાધાં પણુ અમારૂ શરીર ખગરયું નહિ, આ પાકમાં તેલ 
નાં"્યુ' નથી, હું જાણુ' છું કે તેનાથી ઉધરસ વગેરે થાય. 
જે કટકા ઉપર ઘીને થર છે ! ” 


નથ 


ક ન 
દ છિ 


ભાઈ--“ હું તેલ કહેતો નથી પણુ તેલી પદાર્થ કહું 
છુ. તેમાં ધી, માખણ, કોપરેલ, કપાશીયુ', સરશીયુ, મીઠુ” 
તેલ અગ્રેઢભદામ, ચારોળી, અખરોટ, સગફળી વગેરેનાં. 
ણુંજ્બાવી જાય છે. અને આપણે ચિકટ પટાર્થઃ પશુ 
કહીએ છીએ. તેમને પચતાં વાર લાગે છે. ' 
કા.--“વેદ કહેતા હુતા કે એવા પદાર્થો જેમ ખને 
તેમ વધારે ખાવા; કારણુ ડે શિયાળામાં ઝટ પચી જય છે.” 
ભા.--“ ખર્‌' છે કે ખ્હઠારની ઠંડીને લીધે શિયાળામાં 
શરીરને વધારે ગશ્મીની જરૃર રહે છે. અને તે ગરમી આવા 
પદાર્થોના પાચન થવાથી શરીરને મળે છે. પર'તુ દરેકની 
હુદ હોય છે. ચોકખો વેલી પદાર્થ જેમ ને તેમ ભાવતો 
નથી. વળી તે સત્વરૂપે હોવાથી થોડો ખવાય છે. ચાપડેલો 
આઠં રોટલી ખવાય પણુ બોળેલી તો કૂક્ત ચારજ ખાર્સ્ 
શકાય. મેદક પદાર્થ. પ્રમાણુસર હોય તો ભોજત સાર્‌' લાગે.', 
ક ત્યારે શું મેદ્રક પદાર્થ વિના ચલાવવું ? ?' 
--“તેમ નહિ પણુ તેના રીતસર ઉપચૉ મ કરવે। 
જોઇએ.શ આપણે મેદક પદાથે જુદીજુદી રીતે ખોરાકમાં લઇએ 
છીએ. તે ઘણા ખરા પાકમાં વપરાય છે. પાકની જુદીજુદી 
ચીને ઘીમાં તળાય કે સાંતળાય છે એટલુંજ નહિ પણુ કેટ- 
લાક ઉપર તો ઘીને! થર જમાવવામાં આવે છે. પાક એવે 
જેધએ કે તે ઝટ પ્ચી જાય, તેજાના નાંખવાથી પાડ ઝટ 
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પચે એ થાત ખરી પણુ તે તો ખાખાગમાડી ધકેલવા જેવું 
છે, ષફાની અસર રહે તેટલે વખત ગાડી ચાલે છે. તેજા- 
નાની અસર રહે ત્યાં સુધી પચવામાં મદદ્‌ મળે છે. તળન 
વાથી ખોરાક કરસે! ખને છે અને તેથી તે સાર” 
પણુ તે પચવામાં ભારે પડે છે, કારણુ કે તેના દરેક કલુ 
તૈલી પદાર્થથી ઘેરાયેલ હોય છે અને તેમના ઉપર પાચન 
રસોની અસર જેઈએ તેવી થતી નથી, ? 








રપ 
પ-પાચન કિયા. 

દ ક 
વગખા વાતચીત.નભાગ ૨. 
_ આપણે ખોરાક ખાઇએ છોએ તેવું શું થતું હયે ! 
ખોરાક શરીરમાં કેવી રીતે મળી જતો હુશે ? ” 

આપણી જી'દગી ટકી શકે તે માટે જુદી જુદી જાતના 
જેટલા અને ફેવા ખોરાકના પદાર્થો ખાવા જેઈએ તે સમજા- 
વવા શિક્ષકે વર્ગમાં બાળાઓને પાછળની ત્રણુ વાતો કહી તેમને 
સાર સમજાવ્યો ત્યાર પછી પિરોજાએ ઉપરના સવાલ કર્યા. 

શિ.--“ ચાલે।, શ્રાજે આપણે એ વિષે વાતો કરીશું. 
ભાપણુ કોળીએ સ્હોમાં સ્ુકયા પછી તેને શું કરીએ છીએ.?” 


એક ન્હાની છોડી--“ વળી ન્રાપણુ ગટક લેને 
પેટમાં ઉતારી દઇએ છોએ. '' 


શિ.--“ એમ નહિ, તે પહેલાં તો બે વાત ખને છુ, 
ન મરિયમ, તમે જવાબ માપે, 9 

મ.--" આપણે કોળીઆને  દાંતુવડે બરાબર ચાવીએ 
છીએ. મારા સ્હોટા ભાઈ કહેતા હેતા કે ખોરાક મ્હોમાં 
ચાવીને એક રસ ન કરોએ તો તમાંઢા. નહિ ઓગળતા 
ખેરનુ' સાકરમાં રૂપાંતર શાય નહિ એટલે કામનો જાગ 
શશીરમાં મળી શકે નહિ,” 


ષે 


શિ.--“ ખોરાક ચાવવાથી એકરસ શી રોતે થતે। હુશે, 
કેસ્તુર બાઈ ? ?' 

ક.--“ આપણા મ્હાંમાં છ ડા! લાળ ઝરે છ 
અને કોળીઆ સાથે પ્રીમેધીસે મળી જાય છે. 

શિ.--“ બરોબર વળી તે લાળ મળવાથી મી 
અદર રહેલા ખેળતું સાકરમાં રૂપાંતર થાય છે એટલે તેની મીડા- 
સનો રવાદ જીભને મળે છે, અને તેની અ'દરને। કામનો ભાગ 
શરીરમાં મળી જવાને લાયક થાય છે. ખારાક ખરેખર, ન 
ચવાય અને લાળ ખરોાબર ન મળે તો જઠરને પચાવવામાં 
વધારે મહેનત પડે અને કેટલેક કામનો ભાગ તો! પચ્યા 
વિના પગુ બહાર નિકળાં નાય. ઘણા માણુસોને ચાવ્યા 
વિના ઝ2ઝટ કોળોઆ ગળે ઉતારી દેવાની રેવ હોય છે તે 
બરાખ છે, 7” 

હુ.--“ આપણે ફોળીએ ચાવી રહીએ ચાર પછી તો 
તે સીધો પેટમાં જતો હશે, ખર્‌' ને ? ” 

શિ'--“ના આપણાં ગળામાં બે નળીએ હોય છે. 
એક નળોવડે આપણે રાસ લઈએ છીએ અને -ખીજી ખા- 
રાકને જવા માટે છે, કોળોએ નીચે ઉતરે એટલે શ્રાસની 
નળો ગાદીના જેવા .હાંકસુથી હ'કાઈ 'નાય છે. કોળીએ આન 
ગળ સરકે એટઢલે તે પોતાની શળે ઉઘડી જાય છે. ખોરાક 
પોતાની તળીમાં જચ 'ખેટલે તે નળીને' આગળનો જાગ 


કૂ 


-પ9 


પહોળા થતો જય છે અને પાછળનો સ'કડાતો જાય છે તેથી 
ખોરાક પાછળથી ધકેલાય છે અને એમ ધક્કા ખાતે। ખાતો 
તે જઠરમાં જાય છે, ” 
પિ.--“જેમ મહૉંમાં લાળ ખોરાકમાં મળે છે તેમ 
જઠરમાં ખેોઃ'ગક સાથે કોઇ રપ મળે છે? ” 
શિ.--““જઠૅરની દિવાલમાં ખાટા રસની ઘણી ઝીણી 
ઝીણી કોથળીઓ છે, તેમાંશ્રી કોળીઓ આવતાં ખાટો રસ 
ઝરવા માંડે છે. તાવ, કોલેરા અથવા ખીન રેગનાં ન 
જણાય એવા. ઝીણા જીવ ખોરાકમાં હોય તે! આ રસ 
તેમનો નાશ ફરે છે. ” 
ક,--“ત્યારે એ રોગ આપણને શી રીતે થતા હુશે ? ” 


શિ,.--” ખોશકનો કોઇ પણુ આવા જીવવાળા કણુ 


કોઇ પણુ કારણસર રસના સપાટામાં ન આવે અથવા 
તેના સપાટામાંથી સટકી જાય તો આપ્ણુને રોગ લાશુ 


પડે છે. વળો જને આ વખતે પળષીી પીવામાં આવે તો 


આ રસની ખટાશ અને ગરમી એછી થાય અને પચવ'- 
ના કાસમાં હરકત આવે. ” 


ક,-્ન્“પચલમાં ખીજી ક'૪ હરકત આવતી. હશે ? 
.. શિ.--“ હા, જે ખોરાક સાથે લાળ ખરેોબર મળી 
ન.હેોય તો ખોશકના કેટલાક નહિ પચેલા ભાગને પચવા 
માટે આંતરડામાં જવું પડે ૪, જે બહુજ ખાંડ ખને 
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શેવો પદાર્થ ખોરાકમાં હાય તો તે જઠશ્માં પડી રહે છે 
અને તે ગરમ થઈ ત્તેનુ' 'ખીરૂં થાય છે. તેથી ઉભરો ચઢે 
છે, તેનાયો જઠરની વધારે જગા રોકાય છે અને'ત્ેથો પચવાતુ » 


કામ ધીસું પડે છે, આમ થાય. કે ત્યારે. જાપણે “વાડે 
થયું'' એમ કહીએ છીએ.” 


હન ખોરાક જઠરમાં પચે ત્યાર ષછી લેવુ જુ 


થાય છે ? ?' 

શિ.--“ ખોરાક ઉપર ખાટા દી ભસેર થઈ શ. 
તેટલી થાય ત્યાર પછી પશુ ખાટો રસ ઝર્યા ફરે છે. € 
ખઢાશની અસરથી જઠરની ખબીજી બાજુનો પડરો હીલે 
પડે છે. ખાટો ખોરાક તેને ઉદ્યાડી નાખે છે અને ન્હાન 
માંનરડામાં જવાતો માર્મ ખુલ્ત્ે થાય છે. ' 


મ.--“ પચેલા ખોરાકતુ લોહી કેવી રીતે થાય છ. 


એ વાત હુજુ ન આવી.” 


શિ.--“એ વાત હુવે આવશે. પડદો ઉઘડતાં ખોરા- 
ક અ'દર જાય છે અને ખટાશને મારે એવે ૨સ તેમાં 
ભળે છે. ખટાશ એઇછી થતાં ઉપરનો પડદો વસાઇ જાય છે. 
વળી અહી' પિત્તાશયમાંથી ( પિત્તની ભરેલી કથળી ) પિઃ 
ન્ત કરે છે, તેથી નરમ થયેલે તેલી અને ખાછી રહેલો 
ખેળના ભાગ ઓગળી જાય છે, અને ડૂધિયો રગ પ્રકટ 
યાય છે, ન્હાના આંતરડાની દીવાલમાં ઘણા ન્હાના ન્હાના 
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ત'તુ આવેલા છે. તેઓ ખોરાક જેમ જેમ આગળ વધે છે 
તેમ તેમ પોતાને કામનો પચેલે ભાગ ચુસી લે છે. ત'તુ- 
આએ ચુસેલો કેટલોક ભાગ વ્યાં ને ત્યાં લોહીમાં મળી જાય 
છે અને ફેટલેક ભાગ હુંધ્યમાં જઈ લોહીને મળે છે. આમ 
ચુપ્નાતો ચુસાતો ખોરાક મોટા આંતરડામાં જાય છે. અને 
ખાકી રહેલા ઝુચા અને આટલાથી પણુ ન પચ્યા હાય 
એવા ભાગ પર કરમીઆ વગેરે જ'તુની કિયા થયા પછી 
રહેતો ભાગ મળરૂપે બહાર નિકળી જાય છે. ” 


ન્હાની છોડી---“ આપણે ઝટ પચે એવે! અને કુચા 
ન નિકળે એવો ખોરાક ખાવાના હોય તો કેવું સાર્‌' ! ” 


શિ.--“ ખોડાક ઝટ પચે એવે હોય તે સારૂ; પણુ 
મુચા જે કામના છે. તેઓ ખોરાક જે ૧સ્તેથી નય છે તે 


રસ્તો ધસી સાક્‌ રાખે છે. તેમતું કામ પુરૂ' થતાં તેએ 
* મળરૃપે ખહાર નિકળી જાય છે. ” 


અ ક ર..નન...નસુકઇ-નાથના નનન તત તડ જ 
જનનન _- “ઝૈ 


"૩૦ 


દ-વધારો, 

કથ ખોરાક. 
સાધારણુ અને ઉદ્યોગી માણુસને રજ પાશેર કેષદ 
પદાર્થ, શેરથી સવા શેર સધો ખેળવાળા પદયથર ઘઉં, ખાજરી 
અથવા એવું અનાજ, અને દોઢ અધેો!ળથી નવટાંક તેલ; 
પદાથની જરૂર હોય છે. એટલું તેના પેટમાં જાય તો તેન 
ખરેખર પોાષણુ અને ગરમી મળી શકે, લગભગ ળરફે જેવા 
ડંડા દોઢ મણુ પાણીને ખળખળ ઉડળતું થતા જેટલી ગરમી 
જેઇએ તેટલી ગરમી ઉત્પન્ન કરી શકે એટલા અને એવા 
પદાર્થ ઉદઘોગી માણુસે દર ચાવીસ કલાકમાં ખાવા અને 


પચાવવા નેઈએ. ઉપર ગણાવ્યો તે ખોરાક ખાવાથી જર" 
૨ની ગરમી મળી શકે છે. 


૦1 શેર ડ્રોષદ પદાર્થ ૧૦ શેર પાણી ગરમ થાય, 
તેટલી ગરની આપે છે 
૧ શેરને નવટાક ખેળવાળા પદાર્થ ૪૧ શેર 


99 9? 
રોઢ અખેોળ તેલો પદાર્થ હ શેર 


99 મ્નડ 


વ્બ---૦૦૦- 





મુલ €૬૦ શેર-દોઢ મણ પાણું 
'ગરમ થાય તેટલં 
૧મી આપે છે, 


ડ્‌ 


ખારાક પચી શકે એવા અને રારીરમાં ભળી શકે 
એવો હોવો જેઈએ એ વાત. ત્હુસ્તકમાં સમજાવેલી છે. 


ખોરાકના કુચા ખોરાકના માગને સાફે કરે છે શ પણુ 
કહેલુ' છે. તેથી તદન ભળો જાય એવે દુધ જેવે। ખે।૨૫ક 


એકલો કામ ન આવે, 
જેમ ખારાક સૉંમા તેમ સારો એમ ન સમજવું. 


મળી શકે એવે નહિ હોવાથી, સ્વાદને લીધે અથવા 
ક જોઈ ખીજા કારણુસર લે!કે! વધારે પૈસા આપે છે. ખેળઃ 


પદાર્થ ધઉ' બાજરી, કોષદ અથવા તેલ્લો પદાર્થ કરતાં 
 સોંધ ધઇ હાય છે. 













































































૨-રૃધમાંના પરાથેઈ 
મા ગાયના દુધના સા ભસના દુધના સો 
. ભ્ાગમાં . ભાગમાં 
પાણ ૬૦ ભાગ | ૮હ ભાગ. 
કાષદ પદાથ કુ ભાગ” ૪ ભાગ 
ખાંડ | ૩ ભાગ 1 રા ભાગ 
સેલી પદા ૩ લાગ | રા॥દ લાગ 
ક્ષાર ના1. ભાગ | ના! ભાગ 

















બકરીના દુધમાં પાણી અને ક્ષાર વધારે હાય છે 
અને પ્રમાણુમાં કેષદ્દ પદાર્થ, ખાંડ અને તેલી પદાર્થ 
એઇછા હોય છે, 


ગર્‌ 


ડુધ એકલુ' ઉદ્યોગી માણુસ ખોરાક તરીકે ન વા' 
શાકે પણુ દિવસમાં બે વખત .જચે તો ટ'કે શેર હુધ, ૬ 

પ.રેર ઘઉ, બાજરી અથવા એવે અનાજનો ખોરાક ' 
મોડાં શાક ભાજી એ તેને- માટે સારામાં સારો ખોરાક 
આપણે ૨જ દાળ ભાત, રોટલી, શાક, સ'પત પ્રઃ 
થોડું ધી અને સાંજ અથવા સવારે થોડુ' દુધ લઇએ 1 
તેમાં શરીરને જર્‌રના ઘણા પદાર્થા હોય છે. ખે[૨ 
જાઇ કોઈ વખતે ફેરફાર કરવાથી, અને બને તો કાચાં 


તેમ બહુ પાકાં પણુ ક એવાં કળ ખાવાથી કી 
થાય છે. 


દુધ ભાત ખાવાં એ સાર્‌ છે. પણુ ચાખાને લ્હા-. 
વાથી ફે્‌।તરાં અને ચોખાના દાણાની વચ્ચે રહેલો દાણા 
ઉપરનો પૈ'ષ્ટિક પદાર્થ લ૯હોવાઇ જાય છે. તેથી ચોખાને 
ડહોયા વગર વાપરવા એ જરૂરવુ' છે. લ્ડોએલા ચોખાનો 
_ભ્રાતજ ખાઇને રહેનાર લોકોને ઘણીવાર એક જાતનો રેગઃ 
' લઊાશુ પડે છે. 








